Individual chronobiological regularity in track-and-field sprint by Kozina, Zh. L. et al.
Индивидуальные хронобиологические закономерности в легкоатлетическом спринте 
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Аннотация. 
Цель работы – выявить закономерности индивидуальной динамики соревновательной результативности в в 
легкоатлетическом спринте на примере элитной атлетки. 
Материал и методы. 
Участники. В исследовании приняла участие атлетка высокой квалификации, специализируется в беге на 
короткие дистанции и прыжках в длину, чемпионка Европы по лёгкой атлетики 2010 года; призёр чемпионатов 
мира среди паралимпийцев и Паралимпийских игр среди атлетов с нарушениями зрения (категория T12) 2016 
года. Обобщены результаты соревновательной результативности на многолетних временных интервалах (с 1997 
по 2015 год) и на двухгодичных временных интервалах. Составлены полиномиальные модели с 1997 года по 
2015 год с прогнозом до 2017 года и модели соревновательной результативности по типу синусоидальной 
регрессии в годичном цикле подготовки с 2015 по 2017 годы. Проведен корреляционный анализ 
соревновательной результативности с величиной биоритмов, гипотетически существующих от рождения.  
Результаты.  
Построены синусоидальные модели результативности для определения индивидуальных периодов 
закономерности подъемов и спадов состояния атлетки. В синусоидальных функциях описания 
соревновательной результативности атлетки период колебаний составил от 32 до 48 суток. Показано, что 
период синусоидальной функции динамики соревновательной результативности на временных интервалах 
около 30-40 дней совпадает с периодом овариального цикла атлетки. Выявлена достоверная взаимосвязь между 
временем пробегания дистанции 400 м и значениями интуитивного биоритма (период колебаний составляет 38 
дней (r=-0,58, p<0,05)). Полученные данные совпали с периодом колебаний спортивной формы согласно 
синусоидальным функциям, и длительностью овариального цикла. На основании полученных моделей 
откорректированы тренировочные программы согласно выявленным закономерностям подъемов и спадов 
функционального состояния.  
Выводы. 
Выявление и учет математических закономерностей индивидуальной динамики спортивной формы позволяет 
обеспечить необходимое соответствие между состоянием организма и динамикой нагрузок. Проведенные 
исследования могут служить алгоритмом для определения математических закономерностей индивидуальной 
динамики состояния атлетов для коррекции тренировочного процесса при подготовке к главным 
соревнованиям. 
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Введение.  
В настоящее время повышается актуальность проблемы вывода атлета на пик спортивной формы к 
главным соревнованиям. Lombardo, Michael P.; Deaner, Robert O. [1] отмечают, что данная проблема 
основывается на сложностях точного определения момента максимальной суперкомпенсации. Момент 
суперкомпенсации наиболее благоприятен к проявлению максимальных возможностей атлета. Marks T. [2], 
Mujika I. [3; 4] указывают, что сложность определения суперкомпенсации связана с гетерохронностью 
восстановительных процессов различных систем организма. Сложность определения момента 
суперкомпенсации связана также с индивидуальными особенностями каждого атлета. Согласно исследованиям 
Schumacher Y.O. [5] и Pyne D.B., Mujika I., Reilly T. [6], процесс изменения функциональных возможностей и 
результативности атлета носит волнообразный характер. Именно на данной закономерности основывается 
принцип волнообразной динамики нагрузок в тренировочном процессе. В работе Beashel P. and Taylor J. [7] 
показано, что этот принцип также является основой для структурной периодизации тренировочного процесса.  
В работе Platonov V. N. [8]  приведены теоретические основы периодизации тренировочного процесса. В 
структурных элементах тренировочного процесса различают малые волны (до 24 ч; от 1 до 7 суток), средние 
волны (длительностью около месяца или несколько месяцев), длинные волны (длительностью около года или 
нескольких лет). На основании этих волн колебаемости уровня подготовленности атлета строятся структурные 
элементы спортивной подготовки: микроциклы, мезоциклы, макроциклы. Традиционно микроциклы длятся от 
3-4 до 7-8 дней. В микроциклах характер, объем и интенсивность нагрузок изменяется волнообразно в 
зависимости от задач и направленности тренировочного процесса. Пик нагрузок обычно приходится к середине 
микроцикла. Кроме того, существуют особенности применения нагрузок различной направленности и 
величины в течение суток: пик нагрузки может приходиться на первую или на вторую половину дня. 
Мезоциклы имеют длительность от одного до нескольких месяцев. В течение мезоцикла также происходит 
изменение характера, объема и интенсивности применяемых нагрузок. Макроциклы длятся от одного года до 
нескольких лет. В макроциклах может быть от одного до нескольких пиков, характеризующих уровень 
функциональных возможностей атлета.  
Такая структура тренировочного  процесса лежит в основе его периодизации. Однако, как отмечают 
Kozina Z., Repko O., Ionova O., Boychuk Y.,  Korobeinik V. [9], вопрос конкретизации объема, интенсивности и 
характера нагрузок остается актуальным для тренеров и ученых в области спорта. В настоящее время 
конкретный подбор нагрузок осуществляется интуитивно тренером. Таким же образом строится динамика 
нагрузок различной направленности в течение микроциклов, мезоциклов и макроциклов. Существуют общие 
рекомендации чередования нагрузок различной направленности в структурных элементах тренировочного 
процесса. Однако, индивидуальный подбор направленности и величины нагрузки в зависимости от 
волнообразного изменения функционального состояния атлета на современном этапе является сложной 
задачей. Для решения данной задачи целесообразно использовать математические модели изменения 
функционального состояния атлета. Это позволит точно определить периоды подъемов и спадов 
функционального состояния. Это также даст возможность индивидуально корректировать тренировочный 
процесс [10; 11]. 
В настоящее время в литературе имеются данные о существовании определенных закономерностей 
волнообразного изменения функционального состояния каждого атлета, которое отражается на 
соревновательной результативности. Так, в работах [10; 11]  выявили, что динамика индивидуальной игровой 
результативности в баскетболе описывается синусоидальными функциями с периодами 28-32 суток. Было 
показано, что процесс изменения соревновательной результативности целесообразно рассматривать с точки 
зрения колебательных процессов [11]. Наиболее приемлемой функцией для описания данной закономерности 
является синусоидальная функция. Было показано [12], что эти закономерности описываются также 
синусоидальными, кубическими или квадратическими функциями. 
Применение регрессионной модели эффективно в практической работе. Оно позволяет достаточно 
быстро с помощью результатов соревнований прогнозировать время «подъемов» и «спадов» индивидуальной 
результативности и функционального состояния атлетов. Это помогает корректировать тренировочные 
программы и определить некоторые индивидуальные особенности атлетов.  
Волнообразный характер динамики функционального состояния атлета имеет многообразную природу. 
Она обусловлена внешними и внутренними причинами [8]. К внутренними причинам можно отнести характер 
применяемых в тренировочном процессе нагрузок, индивидуальные особенности восстановительных 
процессов. К внешними факторам можно отнести хронобиологические факторы. Можно заключить, что 
внутренние и внешние факторы волнообразности функционального состояния в совокупности и определяют 
индивидуальную динамику подъемов и спадов спортивной формы.  
При анализе внешних факторов  волнообразной динамики функционального состояния атлета, Ali G. [1]  
Araujo L.G. Waterhouse J., Edwards B. Henrique E., Santos R., Tufik S., Túlio de Mello M. [14], Bardis K., Atkinson 
G. [15] опираются на теорию биоритмов. Следует отметить, что основные структурные элементы периодизации 
тренировочного процесса по длительности соответствуют природным биоритмическим колебаниям. 
В работах Hines T.M. [16], Shaffer J. W., Schmidt C. W., Zlotowitz H. I., Fisher R. S. [17] приведены 
характеристики основных биоритмов. В зависимости от основных критериев ритмы классифицируют чаще 
всего по длине периода. Циркадианные ритмы - с периодом около 24 часов - наиболее изучены. Результаты 
исследования циркадных ритмов представлены в работах Bessot N., Moussay S., Clarys J.P., Gauthier A., Sesboüé 
B., Davenne D. [18], Calogiuri G. Weydahl A., Carandente F. [19], Chaâri N., Frikha M., Mezghanni N. [20], Drust В., 
Waterhouse J., Atkinson G., Edwards B. and Reilly T. [21]. Существуют также биоритмы с периодами 7 - 14 суток; 
21-43 суток, биоритмы около года и около нескольких лет [16; 17].  
В подготовке атлетов структурные элементы периодизации соответствуют данной класификации 
биоритмов. Биоритмам с периодом 7±3 суток соответствуют микроциклы в тренировочном процессе.  
Биоритмам с периодом 21±3 и 30±5 суток соответствуют мезоциклы или их элементы. Окологодичным ритмам 
соответствуют годичные циклы подготовки атлетов. 
 Существует также теория трех биоритмов, которые начинают действовать в момент рождения человека 
[22; 23]. Согласно исследованиям Joncas SX, Carrier N, Nguyen M, & Farand P. [22], Raut TS, &.Kaware SHH [24] 
Shafiee S, Rahim R., Hakime A., Vahid R. [25], на данный момент эта теория является недоказанной. Данные 
Paugschová B., Gereková J, Ondráček J. [23], Sokolova VS, Dvornikov P.A. [26] свидетельствуют, что существуют 
взаимосвязи соревновательной результативности со значениями трех биоритмов. Результаты исследований 
Shafiee S, Rahim R., Hakime A., Vahid R. [25] показывают, что у баскетболисток высокой квалификации не было 
выявлено взаимосвязи между самочувствием и величиной «врожденных» биоритмов. 
В настоящее время гипотеза о существовании трех врожденных биоритмов является спорной [27]. 
Вместе с тем выявление индивидуальных математических закономерностей функционального состояния и 
динамики соревновательной результативности атлетов высокой квалификации перспективно с точки зрения 
определения необходимых параметров характера, объема и интенсивности физических. Это даст возможность 
коррекции тренировочного процесса для вывода атлета на пик функционального состояния к главным 
соревнованиям. 
Данное положение актуально для представителей всех видов спорта. Особую актуальность данное 
положение имеет для видов спорта с максимальным проявлением физических и психических возможностей. К 
таким видам спорта относится легкоатлетический спринт. 
Установлено [1; 7; 8], что легкоатлетический спринт предъявляется высокие требования к развитию 
скоростных и скоростно-силовых возможностей атлетов. На соревнованиях от спринтера требуется 
максимальное проявление этих качеств. Они также имеют волнообразную динамику развития. Поэтому для 
коррекции тренировочного процесса спринтеров в легкой атлетике необходим подбор нагрузок по характеру, 
объему и интенсивности согласно закономерностям индивидуальной динамики функционального состояния 
атлетов. 
Цель работы – выявить закономерности индивидуальной динамики соревновательной результативности 
в легкоатлетическом спринте на примере элитной атлетки. 
Материал и методы. 
Участники. В исследовании приняла участие атлетка высокой квалификации. Она специализируется в 
беге на короткие дистанции и прыжках в длину. Атлетка является чемпионкой Европы по лёгкой атлетике 2010 
года, призёром чемпионатов мира среди паралимпийцев и Паралимпийских игр среди атлетов с нарушениями 
зрения (категория T12) 2016 года. 
Ход исследования. Были проанализированы индивидуальные особенности функционального состояния 
атлетки в течение 24 часов. Регистрировались субъективные ощущений атлетки относительно желания 
тренироваться.  
Составлены модели соревновательной результативности по типу синусоидальной регрессии в годичном 
цикле подготовки с 2015 по 2017 годы.  
Была проанализирована динамика соревновательной результативности атлетки высокой квалификации 
на международных соревнованиях с 1997 по 2015 годы в беге на 400 м, 200 м, 100 м и 60 м. Составлены 
математические модели нелинейной регрессии, описывающие динамику соревновательной результативности 
атлетки в многолетнем периоде. Линии нелинейной регрессии позволили сделать прогноз результатов до 2017 
года. Реальные результаты 2016 года были сопоставлены с прогнозом. Были определены значения различных 
биоритмов (23 сутки (физический биоритм), 28 суток (эмоциональный биоритм), 32 суток (интеллектуальный 
биоритм), 38 суток (интеллектуальный биоритм) и 43 сутки (интуитивный биоритм)) по программе «Biorhythm 
expert» (http://www.tucows.com/preview/332490/Biorhythm-Expert). Проведен корреляционный анализ 
соревновательной результативности с величиной биоритмов.  
Математическая обработка результатов. По результатам в беге на 60 м, 100 м, 200 м и 400 м были 
составлены синусоидальные регрессионные модели динамики индивидуальной соревновательной 
результативности на период с 2015 по 2017 гг. Использовалась программа Mathcad. На временном интервале с 
1997 по 2016 год динамика соревновательной результативности была описана полиномиальными функциями с 
помощью программ SPSS и EXCEL. Был также проведен корреляционный анализ показателей 
соревновательной результативности со значениями биоритмов на временном интервале с 1997 по 2016 год с 
помощью программы SPSS. 
Результаты. 
Было выявлено, что пик функционального состояния атлетки наблюдается в вечерние часы послу 18-00. 
Соревновательные результаты также оказались несколько выше при проведении соревнований в вечерние часы. 
Полученные результаты подтверждают данные Georgopoulos N.A., Rottstein L., Tsekouras A., Theodoropoulou 
A., Koukkou E., Mylonas P., Polykarpou G., Lampropoulou E., Iconomou G., Leglise M., Vagenakis A.G., Markou 
K.B. [28], Jarraya M., Jarraya S., Chtourou H. [29], Jourkesh M., Keikha B.M.,  Sadri· I.,·  Ojagi A. [30] о 
существовании индивидуальных особенностей суточных ритмов. На основании полученных данных был 
скорректирован тренировочный процесс с перенесением основных нагрузок на вечерние тренировки. Время 
вечерних тренировок также было смещено на более поздние часы с 19-00 до 20-30. 
На следующем этапе были проанализированы околомесячные колебания соревновательной 
результативности.  Для этого были проанализированы регрессионные модели динамики результативности на 
более коротких отрезках. Эти отрезки включали годичный цикл подготовки или несколько мезоциклов. Для 
этого были построены синусоидальные модели результативности для определения индивидуальных периодов 
закономерности подъемов и спадов состояния атлетки. Пример такой модели приведен на рисунке 1. 
Результативность атлетки на дистанции 200 м в 2015-2017 гг. описывается синусоидальной функцией: 
 y(x)=3,4sin(1.2x)+27,       (1) 
где: х=10 суток,  
у – время пробегания дистанции 200 м. 
  
Период колебаний соревнователной результативности составляет 38 дней (рис. 1). 
 
Рис. 1. Индивидуальная соревновательная результативность атлетки на дистанции 200 м; период колебаний 
охватывает несколько микроциклов и составляет 38 суток: 
  – результаты в соревнованиях международного уровня; 
  – график синусоидальной функции, описывающей динамику соревновательной результативности 
атлетки с 2015 г. по 2017 г. 
 
 
На более длительных временных интервалах соревновательная результативность атлетки в беге на 200 м 
описывалась уравнением синусоидальной функции: 
 y(x)=-3,4sin(0.2x)+27,      (2) 
 где х=10 суток,  
у – время пробегания дистанции 200 м. 
 
Аналогичным образом были построены синусоидальные модели соревновательной результативности 
атлетки в беге на 60 м, 80 м, 100 м, 120 м, 150 м. 
В синусоидальных функциях соревновательной результативности атлетки период колебаний составил от 
32 до 48 суток. Полученные результаты означают, что максимальный уровень функционального состояния 
атлетки и проявление максимальных возможностей появляется с периодичностью от 32 до 48 суток. Таким же 
образом изменяется и максимальный спад функциональных возможностей. При сопоставлении выявленной 
закономерности динамики функционального состояния атлетки с ее овуляторным циклом было выявлено, что 
длительность овуляторного цикла атлетки также составляет от 32 до 48 дней. Пик результативности приходится 
на вторую фазу овуляторного цикла. Таким образом, период синусоидальной функции динамики 
соревновательной результативности совпал с периодом овариального цикла атлетки. Учет данных 
закономерностей позволяет корректировать тренировочный процесс согласно индивидуальным подъемам и 
спадам спортивной формы. На основании полученных данных были даны рекомендации по корректировке 
тренировочного процесса. Корректировка тренировочного процесса была нгаправлена на учет полученных 
естественных закономерностей изменения функционального состояния атлетки.  
Была также проанализирована динамика соревновательной результативности атлетки на международных 
соревнованиях с 1997 по по 2015 год в беге на 400 м, 200 м, 100 м и 60 м.  
Были вычислены коэффициенты корреляции между соревновательной результативностью с 1997 по 2015 
годы и значениями индивидуальных биоритмов. Достоверная взаимосвязь была обнаружена только между 
временем пробегания дистанции 400 м и значениями интуитивного биоритма. Период колебаний данного 
биоритма составляет 38 дней (r=-0,58, p<0,05). Эти данные совпали в выявленными особенностями динамики   
соревновательной результативности атлетки по результатам синусоидальных моделей и периодом 
овариального цикла. Однако для более коротких дистанций взаимосвязей не было выявлено. 
Далее были составлены математические модели нелинейной регрессии, описывающие динамику 
соревновательной результативности атлетки в многолетнем периоде. На основании полученных моделей 
составлен прогноз результатов на 2016-2017 годы. Тренировочные программы были скорректированы по 
выявленным закономерностям подъемов и спадов функционального состояния. 
Соревновательная результативность атлетки с 1997 г. по 2016 г. по 2015 год и прогнозом до 2017 года на 
дистанции 400 м описывается уравнением полиномиальной регрессии (рис. 2); R2=0,93. Это свидетельствует о 
высокой точности приближения.  
  
Рис. 2. Индивидуальная соревновательная результативность элитной атлетки на дистанции 400 м: 
  – результаты в соревнованиях международного уровня; 
 – график полиномиальной регрессии, описывающей динамику соревновательной результативности с 
1997 г. по 2016 г.; 
 
Аналогичным образом были проанализированы полиномиальные регрессионные кривые на период с 
1997 года по 2015 год на дистанциях 200 м, 100 м, 60 м. Регрессионные линии были продлены до 2017 года. Это 
позволило сопоставить соревновательной результативность 2016 года с прогнозируемым результатом по 
линиям регрессии.  
Тренировочные программы были откорректированы по закономерностям индивидуальной динамики 
соревновательной результативности для выхода атлетки на пик спортивной формы к Паралимпиаде 2016 года.  
Полученные данные соответствуют нашим предыдущим исследованиям [11; 12]. Эти исследования 
показали, что у квалифицированных атлетов часто соревновательная результативность подчиняется периодам 
от 23 до 50 суток. Периоды боле 30 суток соответствуют изменениям ментальной и интуитивной сферы. 
Корректировка тренировочных программ строилась с учетом данной особенности атлетки. В этой связи этой 
атлетке вначале необходимо понять смысл предлагаемых упражнений, «проиграть» в уме различные действия. 
Для обследуемой атлетки весьма эффективны самостоятельные установки на активизацию восстановительных 
процессов, пребывание в зоне природы. Этой атлетке в качестве средства восстановления подходит спокойная 
музыка, типа «релакс» или «транс» с видеосопровождением.  
Следует отметить, что в тренировочном процессе обследуемой атлетки были учтены данные 
рекомендации. В результате на Паралимпиаде 2016 года атлетка показала результаты, несколько выше прогноза 
по регрессионным моделям полиномиальных функций. Она стала чемпионкой Мира и серебряной призеркой 
Паралимпиады 2016 года. 
Дискуссия.  
Полученные нами результаты согласуются с результатами наших исследований, свидетельствующих о 
наличии периодичности колебаний соревновательной результативности квалифицированных атлетов. Так, в 
более ранних работах [11; 12] мы выявили, что динамика индивидуальной игровой результативности 
описывается синусоидальными функциями с периодами 28-32 суток. Полученные данные могут быть полезны 
для прогнозирования индивидуальной игровой результативности атлетов, определения индивидуальных 
особенностей игроков и корректировки тренировочных программ. 
Были подтверждены данные [9; 10], что процесс изменения соревновательной результативности 
целесообразно рассматривать с точки зрения колебательных процессов. Наиболее приемлемой функцией для 
описания данной закономерности является синусоидальная функция.  
y = -4E-10x3 + 5E-05x2 - 2,0214x + 26217 
R² = 0,9284 
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Показано, что для спринтеров высокой квалификации анлогично баскетболистам высокой квалификации 
[11; 12], регрессионная модель индивидуальной динамики эффективности соревновательной деятельности 
подчиняется синусоидальной зависимости. Она описывается уравнением регрессии  
у=a+bsin((2π/t)(Т-c)),  
где у - результативность,  
Т – временной интервал, то есть день по счету от первого анализируемого соревнования,  
коэффициент a означает среднее значение результативности данного атлета,  
коэффициент b означает амплитуду колебаний результативности атлета,  
коэффициент t – период колебаний игровой результативности атлета,  
коэффициент c – значение периода в момент первого анализируемого соревнования. 
Подтверждены также данные [9; 11], что применение регрессионной синусоидальной модели 
эффективно в практической работе. Оно позволяет достаточно быстро на основании результатов соревнований 
предсказать время «подъемов» и «спадов» индивидуальной результативности. Это помогает корректировать 
тренировочные программы и определять некоторые индивидуальные особенности атлетов. Однако для 
представителей легкоатлетического спринта атлетов с нарушениями зрения данные закономерности были 
выявлены впервые. 
В наших более ранних исследованиях было показано также [11; 12], что у квалифицированных 
баскетболистов мужских женских команд наблюдается индивидуальная динамика эффективности игровых 
действий. Она описывается синусоидальными функциями. Данная закономерность представляет собой 
периодические подъемы и спады, повторяющиеся в определенной последовательности. Эти закономерности 
описываются также кубическими или квадратическими уравнениями регрессии.  
В исследованиях [12] было выявлено, что взаимосвязь эффективности игровой деятельности с уровнем 
физического, эмоционального и интеллектуального биоритмов индивидуальна для каждого игрока, 
коэффициент корреляции колеблется от 0,61 (р<0,05) до полного отсутствия или даже отрицательной 
взаимосвязи. Это может быть объяснено различной магниточувствительностью игроков или различным 
уровнем их спортивной подготовленности. 
Однако в настоящее время гипотеза о существовании трех врожденных биоритмов вызывает разногласия 
[22; 24; 25]. Следует отметить, что наши исследования показывают наличие математических закономерностей 
динамики соревновательной результативности атлетов высокой квалификации. Эти закономерности можно 
использовать в практической работе. При этом могут наблюдаться и не наблюдаться взаимосвязи 
результативности со значениями трех биоритмов. 
В нашем исследовании была выявлена взаимосвязь между значениями интуитивного биоритма атлетки и 
результативностью на дистанции 400 м. Период колебаний данного биоритма составляет 38 дней.  
Данная величина совпала с данными относительно периода колебаний синусоидальной функции, 
описывающей время пробегания дистанций 60 м, 80 м, 100 м, 120 м, 150 м, 200 м и 400 м. Период колебаний 
результативности совпал также со значениями периода овариального цикла атлетки. Полученные данные 
свидетельствуют о наличии закономерностей подъемов и спадов функционального состояния, которые 
необходимо учитывать при планировании тренировочных нагрузок в структурных элементах тренировочного 
процесса. 
Существование взаимосвязи между значениями врожденных биоритмов было выявлено только для 
дистанции 400 м для биоритма с периодом 38 дней. Это соответствует данным, свидетельствующим о влиянии 
биоритмов на работоспособность человека [23; 26]. Однако полученные данные свидетельствуют также и об 
относительности данной гипотезы [22; 24; 25]. Для других дистанций достоверной взаимосвязи не было 
выявлено. 
Полученные данные в настоящем исследовании уточняют выявленные нами ранее совпадения 
результатов регресионного анализа динамики соревновательной результативности с помощью полиномиальных 
и синусоидальных моделей [12]. Кроме того, подтвердились результаты исследований о совпадении данные 
закономерностей у женщин с периодичностью овариального цикла [12]. 
Относительно факторов индивидуальной динамики соревновательной результативности можно 
предположить суммирование внутренних и внешних параметров влияния на соревновательную 
результативность. 
Вне зависимости от природы происхождения биоритмических колебаний результативности и 
функционального состояния большое значение имеет учет данных закономерностей в практической работе. Это 
позволяет корректировать тренировочный процесс в соответствии с индивидуальными подъемами и спадами 
спортивной формы. 
Полученные результаты также математически подтверждают необходимость соблюдения принципа 
волнообразности тренировочных нагрузок [8]. Это позволяет путем применения регрессионных моделей более 
точно определять периоды повышений и снижений тренировочных нагрузок. Эти периоды соответствуют 
изменениям функционального состояния атлетов. Таким образом, педагогический принцип спортивной 
тренировки получил математическое обоснование. В результате этого появилась возможность точного 
определения периодов увеличения и уменьшения тренировочных нагрузок. Эти периоды согласуются с 
естественными подъемами и спадами функционального состояния. При этом предложенные модели позволяют 
вычислять "волны" различной величины [8]: 
- малые, характеризующие динамику нагрузок в микроциклах. Они охватывают несколько дней; 
- средние, выражающие общую тенденцию нагрузок нескольких малых "волн" в пределах мезоциклов 
(средних циклов) тренировки; 
- большие, характеризующие общую тенденцию средних "волн" в период больших циклов тренировки. 
Адекватное построение спортивной тренировки состоит в том, чтобы правильно соразмерить колебания 
нагрузок различной направленности и величины с динамикой функционального состояния атлета. Выявление и 
учет математических закономерностей индивидуальной динамики спортивной формы позволяет обеспечить 
необходимое соответствие между состоянием организма и динамикой нагрузок. 
Выводы. 
1. Проанализированы индивидуальные особенности функционального состояния атлетки в 
течение 24 часов.  Полученные результаты подтверждают данные о существовании индивидуальных 
особенностей суточных ритмов.  
2. Показано, что в синусоидальных функциях соревновательной результативности атлетки, 
период колебаний составил от 32 до 48 суток. Выявлена достоверная взаимосвязь между временем пробегания 
дистанции 400 м и значениями интуитивного биоритма (период колебаний составляет 38 дней (r=-0,58, 
p<0,05)). Полученные данные совпали с периодом колебаний спортивной формы по синусоидальным функциям 
и другими показателями колебаний функционального состояния женщин.  
3. В результате корректировки тренировочного процесса по закономерностям индивидуальной 
динамики соревновательной результативности атлетка на Паралимпиаде 2016 года показала результаты 
несколько превышающие прогноз по регрессионным моделям полиномиальных функций: стала чемпионкой 
Мира и серебряной призеркой Паралимпиады 2016 года. Проведенные исследования могут служить 
алгоритмом для определения математических закономерностей индивидуальной динамики состояния атлетов 
для коррекции тренировочного процесса при подготовке к главным соревнованиям. 
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